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Knusprige Reis-Kase-Ballchen an
fruchtigem Zucchini-Tomaten-Gemuse

Zwei Portionen

FITNESS

putzen, waschen und in mundgerechte Stiicke schnei-

den. Den gekochten Reis abschiitten und in eine hohe Zwei Portionen
Schiissel geben. Nihrwerte pro Portion

3 Essloffel Kartoffelstirke, 473 kcal; 16,7 g Protein;
2 Hiihnereier sowie 57,9 g Kohlenhydrate; 17,0 g Fett;

7,3 g Ballaststoffe

S

300 Gramm gekochter Parboiled-Reis

(gemadld Etikett) kochen und anstelle von Salzwasser mit
Gemiisebriihe aufgieRen. In der Zwischenzeit

400 Gramm Zucchini und
2 rote Paprikaschoten

100 Gramm geriebener Emmentaler

beimischen und zu einem glatten Teig vermengen. An-
schlieRend

130 Gramm Semmelbrosel

unter die Reismasse heben und zu kleinen Ballchen for-
men. Die Reisbéllchen in

1 Liter Rapsol

goldgelb ausbhacken und im Backofen bei 80 Grad Umluft
warm halten. Dann

1 Essloffel Olivenol

in einer Bratpfanne erhitzen und das kleingeschnittene
Gemiise glasig anschwitzen.

2 Knoblauchzehen und Rezept:
3 kleine Zwiebeln Hajo Jiger, Personaltrainer
schdlen, fein wiirfeln und zum Gemiise hinzugeben. fiir Fitness und Erndhrung

400 Gramm geschédlten Tomaten (Dose)

in kleine Stiicke schneiden und mit der Sauce zum Gemise geben. Alles einmal kurz (ca. 5 Minuten)
aufkochen lassen und mit

Salz, Pfeffer, Paprika (scharf), Cayennepfeffer und Zucker

kraftig abschmecken.

/2 Bund Petersilie und ¥2 Bund Basilikum

putzen, waschen und sehr klein schneiden. Das Gemiise zum Schluss mit den Krautern und mit dem Saft
2 Zitrone

vermischen und abschmecken. Die Reisballchen zusammen mit dem Zucchini-Tomaten-
Gemiise anrichten. Nach Belieben kann das Gemiise mit etwas Aceto Balsamico
betraufelt und serviert werden.

ernahrungplus.
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